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ANALIZA EFEKATA TRENINGA DIZACA UTEGA U
PREDNATJECATELJSKOM PERIODU
Branko Kules






Dvomyjeseéni trening, usmjeren razvoju apsolutne snage dizaéa utega, doveo je do
znacajnog porasta ovog aspekta snage. Multivarijantnom i univarijantnom analizom
rezultata u testovima za procjenu apsolutne snage u inicijalnom i finalnom
Stanju, utvrdene su znacajne kvantitativne promjene u svim_ primijenjenim
festovima, a najvece u izbacaju, cucnju prednjem, te nabacaju.
Kijuéne rijeci: trening, apsoluina snaga, trzaj, cucanj, izbacaj, nabacaj,




ANALYSIS OF THE EFFECTS OF THE
TRAINING AIMED AT DEVELOPING
ABSOLUTE STRENGTH DURING THE
PRE-COMPETITION PERIOD
A two-month training, aimed at developing absolute strength
of weight lifters, led to the significant increase of this
strength. By means of multivariate and univariate analysis
of results achieved on the tests for the evaluation of
absolute strength in the initial and final phase, we have
found out significant qualitative changes in all tests that
have been applied, the largest changes being found in the
clean and jerk lift, and in the front squat.
Key words: straining, absolute strength, snatch, squat,
clean and jerk lift, clean and press, pre-competition
period, weightlifters, volume and intensity of load, quantitative
changes  
Zusammenfassung
ANALYSE DES AN DIE ENTWICKLUNG
DER ABSOLUTEN KRAFT GERICHTETEN
TRAININGEFFEKTS IN DER
VORBEREITUNGSZEIT
Das zweimonatige Training, der an die Entwicklung der
absoluten Kraft der Gewichtsheber gerichtet wurde, fiihrte
zu einer bedeutenden Erhéhung von dieser Krafteigenschaft.
Durch die Multi- und Univarianzanalyse der Resultate in
Tests fiir die Beurteilung der absoluten Kraft in Anfangs-
und Endstadium wurden bedeutende quantitative
Verdnderungen in allen angewendeten Tests festgestellt, und
zwar die gréBten bei dem Stofen, in der Hocke und beim
Reifen.
Schlisselw6rter: =Training, absolute Kraft, Reifen,
Hocke, StoBen, Driicken, Vorbereitungszeit, Gewichtheber,
Umfang und Intensitdt der Belastung, quantitative
Verdinderungen
1. Problem istrazivanja
Cijeli jednogodiSnji i viSegodi8nji plan i program
treninga diza¢a utega usmjeren je ka postizanju &to
vise razine apsolutne snage (maksimalne snage) u
natjecateljskoj disciplini biatlonu. Stoga su potrebna
znanstvena i stru¢na istrazivanja kako bi se doglo
do spoznaja o najracionalnijim metodama treninga,
koje bi ukazivale na najefikasnije puteve dolaska do
70
visokih natjecateljskih rezultata. Istra%ivanje efckata
jednog posebnoplaniranog ji programiranog treninga
dizaéa utega u prednatjecateljskom ciklusu uklapa
se u te interese.
Za postizanje vrhunskih rezultata u dizanju utega
potrebna je litnost sa specifigénom strukturom
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sposobnost manifestiranja apsolutne snage. Pri tome
se pod tim terminom podrazumijeva svladavanje
vanjskog otpora maksimalnih veli¢ina koji nije
nezavisan od antropometrijskih karakteristika dizaéa
i funkcionalnih mehanizama koji su odgovorni za
energetske komponente motori¢kih izlaza (mehanizam
za regulaciju intenziteta ekscitacije).
Snaga kao motori¢ka sposobnost ima u odnosu na
druge motori¢ke sposobnosti relativno nizak koeficijent
urodenosti (h?=.50), pa se na njezinu razinu moze
efikasno utjecati. Na efikasnost i brzinu razvoja
maksimalne snage utjeée viSe Cinitelja, kvalitet misicnog
tkiva (fiziolo&ski presjek), antropometrijske
karakteristike, motivacija i dr. Ako se radi o
selekcioniranim dizatima-kvalitetnim natjecateljima
mozemo tvrditi da su metode treninga odlucuju¢i
cinitelj.
Za razvoj apsolutne snage dizatéa preporucene su
razlicite metode s razli¢itim volumenima optere¢enja,
i intenzitetom, trajanjima treninga, konstrukcijom
mezo i mikro ciklusa i dr. Danas se u modernom
treningu preporuéuju one metode koje ukljucuju
misi¢na naprezanja u klasi¢énim i pomoénim vjezbama
u zoni intenziteta 80-100% (Vorobjev, 1971). Da bi
se provjerila stvarna vrijednost ovih preporuka
postavljen je eksperiment, ¢iji je cilj utvrdivanje
velicine utjecaja posebno programiranog dvomjesecnog
treninga snage na razvoj apsolutne snage kod dizaéa
utega.
Broj istrazivanja koja su usmjerena na analizu efekata
posebno programiranih treninga snage dizacéa utega
je mali, a najveci broj spoznaja na temelju kojih se
planiraju i programiraju trenazni procesi usmjereni
razvoju snage dolazi iz strane literature, posebno
autora iz SSSR-a i Bugarske. One se u prvom redu
odnose na karakteristike energetskog opterecenja u
treningu dizaéa, povezanost velicine opterecenja i
uspjeSnosti u dizanju utega te uspjeSnosti u dizanju
utega s antropoloskim karakteristikama. Rezultati
tih istrazivanja od kojih se u daljnjem tekstu navode
najvazniji, bili su osnov u koncipiranju trenaznog
procesa usmjerenog razvoju maksimalne snage.
1. R. Berger, (1962), usporedivao je efikasnost dva
treniraju¢éa programa, kako bi ustvrdio koje je
treniranje efikasnije - ono s maksimalnim ili
submaksimalnim tezinama. U tri treninga tjedno
nije utvrdena znaéajna razlika u metodama. Isti
autor zakljuéuje na temelju drugog eksperimenta da
je vjezbanje submaksimalnim i maksimalnim teretima
vise doprinijelo maksimalnoj snazi nego vjeZbanje s
tezinama 70% od maksimuma (prema Vorobjev,
1971).
2. S namjerom odredivanja najefikasnijeg programa
za razvoj snage, Berger (prema Vorobjev, 1971) je
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usporedio devet trenirajucih varijanti (1962). Grupe
su radile s razli¢itim prilazima utegu: 1, 2 i 3, pri
razligitom broju ponavljanja; 2, 6 i 10, tri puta
tjedno u dvanaest tjedana. Rezultati eksperimenta
su pokazali da su treninzi sa 3 prilaza efikasniji za
povecanje snage nego oni sa jednim ili dva prilaza.
Treninzi sa Sest ponavljanja u tri prilaza efikasniji
su nego oni sa dva ili deset ponavljanja u svakom
prilazu.
3. J.B Vlasov, 1963, ustvrdio je uporedujuci utjecaj
broja vjeZbi na povecanje snage kod kvalitetnih
dizaéa utega da je 4-6 vjezbi optimum u jednom
treningu snage. Veci broj vjezbi ne djeluje pozitivno
na rast rezultata, dok s druge strane mali broj
vjezbi stvara monotoniju u treningu i nedovoljnu
sveukupnu angaziranost muskulature tijela (prema
Vorobjev, 1971).
4. A.S. Medvedev, 1965, je ispitivao obujam
trenirajuceg optere¢enja vodecih dizata utega u SSSR-
u i ustvrdio da se onaj od osam do petnaest tona
moze smatrati velikim. Obujam opterecenja smanjen
za 50% je srednji, a ispod toga smatra se malim
{prema Vorobjev, 1971).
5. A. Vorobjev, 1971, ustvrduje da obujam opterecenja
ne igra bitnu ulogu u postizanju sportskih rezultata
u dizanju utega (r=.22). Kod vrhunskih dizaéa on
se kreée u tijeku mjeseca od 80-120 tona, a kod
nekih je i znatno manji 40-50 tona. Godignji obujam
opterecenja u prosjeku je 910 tona s koeficijentom
varijacije S = 29%.
2. Metode rada
2.1. Uzorak ispitanika
IstraZivanje efikasnosti jednog posebno programiranog
treninga za razvoj apsolutne snage provedeno je na
uzorku od 18 dizaéa utega, élanova diza¢kog kluba
“Metalac”, starosne dobi 18-29 godina, koji se dizanjem
utega bave viSe od dvije godine.
2.2. Uzorak mjernih instrumenata
Za utvrdivanje efekata treninga koriStena je baterija
od Sest testova u kojoj su dva testa klasiéne vjezbe
u dizanju, a éetiri pomoéne.
1. TRZAJ
Zadatak je ispitanika da u jednom pokuSaju na
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2. CUCANJ PREDNJI (CUCANJ)
Ispitanik podize uteg maksimalne teZine sa stalka
na grudi i spuSta u ¢udéanj. Ne zadrzavajuci se u
cucnju opruzanjem nogu podize se u_ stojedi stav.
Za vrijeme ustajanja laktove treba drZati tako da se
ne spuStaju, a leda ravno.
3. CUCANJ ZADNJI (CUZAD)
Ispitanik podize uteg maksimalne teZine sa stalka i
Sstavlja ga na leda odmaknuvSi se od stalka. Zauzevsi
polozaj, spuSta se u duboki ¢uéanj i odmah podize
opruzanjem nogu uw stojedi stav.
4. IZBACAJ (IZBAC)
Ispitanik podize sa tla uteg maksimalne teZine na
prsa, a zatim u drugom pokuSaju izbacuje uvis
iznad glave na opruzene ruke.
5. NABACAJ (NABAC)
Ispitanik sa tla u jednom pokuSaju podize uteg
maksimalne tezine, ali samo do visine grudi.
6. POTISAK (POTIS)
Ispitanik vr8i nalog utega na grudi sa stalka. Samo
rukama, bez uvijanja tijela i bez pomo¢i nogu
potiskuje uteg iznad glave na opruZene ruke.
2.3. Eksperimentalni: program
Kod planiranja i programiranja eskperimentalnog
postupka neophodno je bilo uzeti u obzir sljedeée
faktore, kako bi se moglo raéunati na pozitivne
konatne efekte treninga snage:
1. Broj i karakter vjeZbi varirao je od 4-6 ovisno
od karakteristika mikrociklusa.
2. Poredak vjezbi u tijeku treninga prelazi iz vjezbe
na vjezbu tako da naizmjeni¢éno aktiviraju
muskulaturu nogu, ruku i trupa.
3. Optereéenje svake vjezbe izra¢unavalo se po
karakteristikama obujma i intenzitetu za jedan
trening.
4. Tempo izvrSenja vjezbi bio je srednji.
5. Obujam optereéenja u mikrociklusima iznosio je
u prosjeku 25 tona.
6. Srednja teZina utega bila je odredena za svaku
vjezbu posebno, ovisno od teZinske kategorije i
postignutog rezultata u toj vjezbi
Kin - R
100
Kin =a VSRM a 
7. Broj prilaza i pokuSaja kretao se izmedu 1-6, a
broj pokuSaja nije prelazio pet.
72
8. Broj submaksimalnih i maksimalnih pokuSaja -
broj ponavljanja svake vjezbe u podrucju intenziteta
70-90% od maksimuma bio je u prosjeku 23,
80-90% 36, 90-95% 28, a 95-100% 5.
9. Sumarni obujam i intenzitet optere¢enja proveden
je na koncepciji godi8njeg obujma od 700 tona
sa 10% pokuSaja u intenzitetu 97,5-100%, 15%
pokuSaja u intenzitetu 95%, 50% u intenzitetu
90%, 20% u intenzitetu 80-90% i 5% intenzitetu
75-80%.
10. Opéa priprema izvodena je jednom u svakom
od ¢etiri mikrociklusa sa atletikom i sportskim
igrama.
Izbor vjezbi za koje se pretpostavljalo da ée dati
najveci doprinos u razvoju snage sveo se na 10
vjezbi sa varijantama: trzaj klasi¢ni, trzaj na
snagu, vucenje za trzaj (za trzaj od koljena,
vucenje URN, vutenje za nabacaj), izbacaj klasiéni
(izbaéaj sa stalka), nabaéaj Klasiéni (nabaéaj za
snagu), Cuéanj zadnji, cucanj prednji, pretkloni,
otkloni, potisak nogama, bench press.
12. Trajanje transformacijskog procesa provedeno je
u tijeku dva mjeseca (8 mikrociklusa). U dva od
njih vjezbalo se 4 puta (prvi i posljednji), a u
ostalima pet puta.
Eksperimentalni postupak proveden je pred ekipno
i pojedinaéno prvenstvo Republike Hrvatske, pod
vodstvom trenera i tri asistenta, zbog brzeg i preciznijeg
odredivanja opterecenja te tocnog definiranja inicijalnog
i finalnog stanja. Utvrdivanje inicijalnog i finalnog
stanja ispitanika izvrSeno je u dva dana (prvi dan
trzaj, Cucanj prednji, izba¢aj; drugi nabaéaj, potisak,
cucanj zadnji). Trajanje jednog treninga variralo je
od 90-120 minuta, a konstrukcija sata izvedena je u
skladu s osnovnim didaktitkim principima.
2.4. Metode obrade podataka
Da bi se analizirali efekti dvomjeseénog transforma-
cijskog procesa razvoja apsolutne snage kod dizata
utega i testirala postoje¢a hipoteza, kori8tena je
metoda analize kvantitativnih promjena, pri éemu se
kvantitativne promjene tretiraju kao promjene vektora
aritmeti¢kih sredina skupa manifestnih varijabli, Sto
pripadaju uzorku na poéetku i na kraju tretmana.
Promjene pod utjecajem tretmana analizirane su
pod modelom razlika koje daju informacije o
kvantitativnim razlikama nastalim kodispitanika izmedu
prvog i drugog mjerenja, Program koji je upotrijebljen
nalazi se u programskoj biblioteci SRCE SS-MACRO
pod nazivom SSDIFF. Spomenuti program proizvodi
veci broj numeritkih podataka, od kojih ée za
potrebe ovog istrazivanja biti prezentiran samo onaj




Kules, B.: Analiza efekata treninga...
udovoljiti zahtjevu u odnosu na ciljeve istraZivanja.
U tu svrhu su formirane tablice koje sadrze informacije
o: aritmetickoj sredini (XA), standardnoj devijaciji
(SIG) i Mahalanobisovoj udaljenosti.
Testiranje globalnih promjena izvr8it ée se
izraéunavanjem Mahalanobisove udaljenosti, analizom
Hotellingovog T, testa te Snedecorovog F-testa
znacajnosti nastalih promjena.
Testiranje univarijantnih promjena za svaki test
ukljuéuje izraéunavanje aritmeticke sredine (XA)i
standardne devijacije (SIG) za svaki test na pocetku
i na kraju eksperimenta. Znacajnost promjena pod
utjecajem treninga testirat ¢e se pod modelom razlika
Snedecorovim F-testom
Testiranje znacajnosti dobivenih rezultata izvrSit ¢e
se na razini .05.
3. Rezultati
Na osnovi dobivenih razlika aritmeti¢kih sredina
izmedu prvog i drugog mjerenja (tablica 1), vidljivo
je da je posebno planiran i u potpunosti proveden
dvomjesetni transformacijski proces izazvao pozitivne
promjene u snazi u svim kontrolnim varijablama.
Tablica 1 REZULTATI PRVOG I DRUGOG
MIJERENJA I RAZLIKE PRVOG I DRUGOG
MJERENJA
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znaéajnost tih promjena bilo je potrebno provesti
najprije (s obzirom na primijenjene metode)
multivarijatnu analizu. Na temelju multivarijatne
analize razlika u snazi izmedu prvog i drugog
mjerenja (tablica 2), odnosno Mahalanobisove
udaljenosti centroida prvog i drugog mijerenja,
izvedenog Hotellingovog T, testa, te pripadnog F
testa, evidentno je da su prostori rezultata ispitanika
u prvom i drugom mjerenju znacéajno udaljeni jedan
od drugog. Iz tog razloga se moze reci da je
provedeni eksperimentalni postupak doveo do
znaéajnih kvantitativnih promjena u apsolutnoj snazi
ispitanika.
Utvrdena znaéajnost globalnih promjena omoguéila
je daljnju analizu podataka. Analiziraju¢ci tablicu 3
(univarijatne promjene) odmah uotavamo da je pod
utjecajem treninga snage doslo do najznacajnijih
promjena ove sposobnosti u testu izbataj. Ovakav
rezultat objaSnjava se, prije svega velikim brojem
pomoénih vjezbi koje su se upotrebljavale u
eksperimentu za povecanje izbataja kao osnovne
natjecateljske vjezbe dizacéa, a koje su djelomicno ili
potpuno angazirale grupe misi¢a odgovorne za rezultat
u ovom testu. S druge strane, moze se re¢ci da je
direktno ili indirektno na rezultat u ovom testu
utjecalo poveéanje snage u testovima Cucanj predniji,
nabaéaj i potisak. Naime, najveci prirast snage ispitanict
su postigli upravo u testovima Cucanj prednji i




    
PRVO MJERENJE DRUGO MJERENJE RAZLIKE | | ll MJERENJA
XA SIG XA SIG XA SIG
TRZAJ 102,6 18,6 108,2 18,3 5.6 3,0
CUCANJ 156,0 28,2 166,3 27,4 10,3 4,2
CUZAD 185,0 29,6 197,6 28,5 | 126 | 62
IZBAG 134,6 19,5 141,0 19,2 6,4 | 2,5 |
NABAG 1406 18,8 147,8 18,6 7.1 | 3,0
POTIS 68,6 9,0 75,0 7,5 6,3 3,3     
Analizirajuci tablicu uo¢avamo da je do najve¢ih
numeriékih promjena do%lo u testovima Cucanj zadnji
i Cuéanj prednji, a nesto manjih u testovima nabaéaj,
izbaéaj, potisak i trzaj. Da bi se ustvrdila statisti¢ka





HOTELLINGOV T2 TEST 289.6478
- TEST RAZLIKA 31.0337
—- FO.05 = 2.66
(6.18)   
Tablica 3 UNIVARITANTNI TESTOVI RAZLIKA F-
TEST RAZLIKA PRVOG I DRUGOG MJERENIA
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NeSto slabiji prirast snage dobijen je u testu éuéanj
zadnji. Analizirajuci rezultate inicijalnog stanja u
tom testu mozZemo zapaziti da su vrijednosti ispitanika
vrlo visoke. Stoga i nismo oéekivali da ée upravo u
tom testu do¢i do najznatajnijeg poveéanja snage.
Naime napredak u ovom testu nije nezavisan od
relativno visokog inicijalnog stanja.
Najmanje promjene u snazi dobivene su u testovima
potisak i trzaj. Vjezbe potiskivanja tereta u eksperimen-
talnom su se procesu manje upraznjavale od ostalih,
pa i vjezba potiskivanja (zbog manjeg uéeS¢a ove
vrste miiCnog naprezanja u natjecateljskim vjezbama),
te u tome treba traziti razloge manjih promjena u
snazi, kao i Cinjenici da je ovim testom angazirana
manja i relativno izolirana grupa mi8iéa.
Promjene u snazi registrirane preko testa trzaj,
numericki su najmanje, Sto je bilo oéekivano, jer se
radi o natjecateljskoj vjezbi koja je rezultatski limitirana
i u kojoj uspjeh ne zavisi samo o snazi, veé i
tehnickoj perfekciji, a ova proizlazi iz velikog broja
ponavljanja i dobre ravnoteze. Ipak, treba re¢i da
pomak u natjecateljskoj disciplini trzaj za gotovo
Sest kilograma nije mali, dapace vise nego
zadovoljavajuci za dva mjeseca treninga.
Posebno planiran i programiran transformacijski proces,
s ciljem podizanja apsolutne snage dizaéa utega,
izazvao je zna¢ajne i zadovoljavajuce kvantitativne
promjene u svim testovima apsolutne snage. Efikasnost
tog procesa posljedica je dobro postavljenog
eksperimentalnog nacrta, dobro doziranih opterecenja
i motiviranosti onih koji su sudjelovali u njemu te
onih koji su ga provodili. Iz tog razloga testirani
eksperimentalni postupak u ovom radu moze posluzZiti
kao model razvoja apsolutne snage u_prednatje-
cateljskom periodu za ketegorije diza¢a, koje su iste
6. Literatura
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ili sliéne uzorku upotrebljenom u ovom radu. Dojmovi
autora ste¢eni u ovom eksperimentalnom postupku
svode se na to da su se kvalitativne promjene
mogle i uvecati prije svega povecanim izborom
vjezbi, povecéanim tempom izvodenja, te ve¢cim
motiviranjem ispitanika. Velike razlike u snazi izmedu
inicijalnog i finalnog stanja pokazuju da je pred-
natjecateljski period bio prekratak i da u
natjecateljskom periodu ne¢e biti iskazani objektivno
moguci najvi8i sportski rezultati.
5. Zakljuéak
Uzorak od 18 dizaéa utega starosne dobi 18-29
godina podvrgnut je dvomjese¢nom treningu za razvoj
apsolutne snage klasi¢nim i pomo¢nim vjezbama u
zoni 80% do 100% intenziteta opterecenja.
Efekti treninga kontrolirani su baterijom od Sest
testova apsolutne snage: trzaj, Cucéanj prednji, cuéanj
zadnji, izbaéaj, nabacaj 1 potisak, na poéetku i kraju
transformacijskog procesa.
Za utvrdivanje razlika u apsolutnoj snazi izmedu
prvog i drugog mjerenja koriStena je metoda analize
kvantitativnih promjena koje su analizirane pod
modelom razlika. Posebno planiran i programiran
dvomjeseéni trening usmjeren razvoju apsolutne snage
doveo je do znaéajnog porasta apsolutne snage, Sto
je utvrdeno multivarijantnom i univarijantnom analizom
podataka.
Analiza pokazuje da je nakon dvomjeseénog treninga
apsolutne snage doglo do znaéajnih kvantitativnih
promjena u svim testovima, a najviSe u testovima
izbatéaj, Cucanj prednji i nabaéaj.
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